TASAKAALU SAILITAMINE EESISTUMISE AJAL Euzo'w-as

Me kdik vajame teatud madral stressi ehk pinget, et eesistumise ajal edukalt toimetada. Probleemseks muutub stress siis,
kui seda on kas liga vahe voi liga palju. Stressireaktsioon kaivitub ennekdike olukordades, mis on v&iga uudsed, ennustamatud,
kontrollimatud véi ohustavad enesehinnangut. Seda kdike tulelbb meil piisavalt ette, seega tasakaalus pusimiseks
katsume hoiduda liigse stressi eest. Pikaajalise stressi valjunditeks on arrituvus, vasimus, peavalud, keskendumisraskused.

TASAKAALU SAILITAMISEKS

HOOLITSE OMA TERVISE EEST:

® Maga piisavalt
Uni toidab nii meelt kui keha

® Toitu tervislikult

® Treeni vahemalt 3 korda nadalas
Piisab 30st minutist korraga

PLANEERI OMA AEGA:

® Tee lilesannetest nimekirjad ja naudi tehtut
(kiida ennast ja teisi tehtu eest)

® Pane tegevused olulisuse jérjekorda

® Tee vahet, mida "peaks” ja mida “peab"” tegema
(6pi ttlema “ei” kui véimalused seda ei luba)

VALMISTU VOIMALIKEKS STRESSI
TEKITAVATEKS OLUKORDADEKS:

@ Visualiseeri ette olukorda, mis voib stressi

tekitada ja kuidas Sa sellega toime tuled
— inimaju ei erista hasti tegelikkust ja kujutlust ning
visualiseerimine on harjutamise eest

® Praktiseeri, mida on kavas éelda

VAATLE OLUKORDA EEMALT

e Tee kindlaks tegutsemistahet halvavad métted
Hinda nende mdtete paikapidavust tegelikkuses;

j&& positiivseks!
® Ara muretse asjade pdarast, mida sa ei saa méjutada

® Aktsepteeri, et sa ei pruugi kontrollida olukorda,
kuid saad muuta oma reaktsiooni selle suhtes

® Leia liles positiivne pool negatiivses olukorras/mdtteldngas

- kdik oleneb sellest, millise nurga alt vaadata (kas klaas on pooltdis voi pooltthi)

TEE MIDAGI, MIS SULLE MEELDIB
Planeeri selleks aeg

(soovitavalt iga paev vahemalt 15-20 minutit)
Nt kuula muusikat, loe raamatut,

vaata komoodiat, veeda aega pere seltsis,
kohtu sépradega, jaluta looduses, spordi jmt

SUHTLE TEISTE INIMESTEGA

® Madrka enda korval ka teisi,
nende emotsioone ja muresid

® Ole teistele abiks

® Jaga oma kogemusi teistega
(kusi tooalast ndu, nt kuidas kolleegid
on t6éruhma juhtimisel mingi konkreetse
olukorra lahendanud)
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TASAKAALU TAASTAMISEKS

Motle, et ebameeldivad
tunded on eesistumise
loomulik osa, mida esineb
aeg-ajalt kéigil. See ei
ole midagi erakordset
ega katastroofilist.

Mbtle, mis on kdige hullem asi, mis selles
olukorras voib juhtuda?

lImselt ei ole see midagi sellist, millega
Sa toime ei suudaks tulla.

Leia nimetaja oma tunnetele
— enesekriitika, viha, drevus, kurbus.

Arusaamine, millega on tegu, aitab
neutraliseerida ebameeldivust.

Kasuta hingamis- v&i lodvestustehnikaid,
mis aitavad kontrollida oma
emotsionaalset ja fusioloogilist seisundit.

Mbéned abistavaid rakendused:

Breathe2relax (i0OS, Android),

RespiRelax (iOS),

Pranayama (iOS, Android),

Relax stress and anxiety relief (i0OS, Android),
Headspace (iOS, Android).

Véimalusel véta aeg hetkeks maha
(nt vaba paev véi pealelduna)

Jaga oma tundeid voi probleeme
inimesegaq, keda usaldad

Jaga oma muret - juba probleemide sénastamine
voib aidata sul néha asju uues valguses ja leida
lahendusi. Raagi pereliikmete, séprade ja kolleegidega
voI podrdu asutuses kokkulepitud kontaktisikute poole.

Eluliini emotsionaalse toe telefon: 655 8088;
Tallinna psiihholoogilise kriisiabi telefon: 6314 300


https://itunes.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246?mt=8
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.t2health.breathe2relax&hl=en
https://itunes.apple.com/be/app/respirelax/id515900420?l=fr&mt=8
https://itunes.apple.com/us/app/universal-breathing-pranayama/id435871685?mt=8
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.saagara.universalpranayamafree&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/relax-lite-stress-and-anxiety-relief/id409665681?mt=8
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.saagara.relaxlite
https://itunes.apple.com/us/app/headspace.com-meditation-mindfulness/id493145008
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.getsomeheadspace.android&hl=en
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